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الجمباز
تأثير برنامج للتدريب العقلي على تطوير بعض المهارات األساسية في رياضة ُ
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ملخص:

هدفت هذه الدراسة إلى التعرف إلى تأثير برنامج للتدريب العقلي على تطوير بعض المهارات

األساسية في رياضة الجمباز ،وتكونت عينة الدراسة من  02طالبا من طلبة كلية علوم الرياضة في
جامعة مؤتة والمسجلين في مساقات الجمباز "."0
استخدم الباحثان المنهج التجريبي وتم تقسيم العينة إلى مجموعتين متكافئتين وبواقع ""02
طالب في كل مجموعة ،المجموعة األولى تجريبية طبق عليها برنامج التدريب العقلي ،والمجموعة
الثانية ضابطة طبق عليها البرنامج االعتيادي.

وأظهرت نتائج هذه الدراسة وجود فروق ذات داللة إحصائية بين القياس القبلي والقياس

البعدي للمجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدي وكذلك توجد فروق ذات داللة إحصائية بين

القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة ولصالح القياس البعدي ،وكذلك وجود فروق ذات داللة
إحصائية بين القياس البعدي للمجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة ولصالح المجموعة التجريبية،

ويوصي الباحثان بضرورة التأكيد على تطبيق برامج التدريب العقلي المصاحب للتدريب المهاري
خالل تعلم المهارات الحركية المختلفة.
الكلمات المفتاحية :التدريب العقلي ،المهارات األساسية في بضرورة الجمباز.

* كلية علوم الرياضة /جامعة مؤتة /األردن.
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....تأثير برنامج للتدريب العقلي على تطوير بعض المهارات

The Impact of Mental Training Program on the Development of Some
Basic Skills in Gymnastics
Laith Adnan Al-Matarneh
Prof. "Zain alabedin” Mohammad Bani Hani*
Abstract:
This study aimed at finding out the impact of mental training program
on the development of some basic skills in gymnastics. The sample of the
study consisted of (20) students from the faculty of sports sciences at the
University of Mu’tah and enrolled in gymnastics courses (2).
The researchers used the experimented methodology, and the sample
was divided into two equal groups with (10) students in each group: The
first groups is an experimental group, on which the mentsal training
program has been applied and the second group was a control for which the
regular program was applied. The results of the study showed that there
were significant differences between the pre and post tests of nthe
experimental group, in favor of the post test. Also, there were significant
differences between the pre and post tests of the control group in favor of
the post test. As well as there were significant differences between the posttest of the experimental group and the control group in favor of the
experimental group.
The researchers recommend the necessity of emphasizing the
application of the mental training program accompanying skill training
while learning different skills.
Keywords: Mental Training, Basic Skills in Gymnastics.
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المقدمة

تُعدد الرياضددة ُجد ا مهمددا ال يتجد أ مدن التربيددة العامددة التدي تُكسددب األفدراد الصدحة والقددوة والجلددد
واالنسددجام فددي النمددو البدددني والنفسددي والعقلددي ،فضددال عددن كونهمددا ُيهددذبان السددلو وي سددبان العددادات

الحسنة.

وأشارشداعون واسدماعيل) (Shimon & Ismail, 2001إلدى إن علدم الدنفس مدن أهدم العلدوم

در مددن المعددارف والمعلومددات لتحقيددق األهددداف
اإلنسددانية التددي سددتمد منهددا علددم التدددريب الرياضددي كثيد ا

العليدا قتدرن دائمدا بوصدول الالعدب
المسدتويات الرياضدية ُ
التي سعى إليهدا ،وال شدك أن الوصدول إلدى ُ
المعطيدات البدنيدة
المثلدى وهدي نتدال التكامدل بدين ُ
المنافسات إلى ما سمى بالحالة التدريبيدة ُ
قبل بدا ة ُ

والنفسية والمهاريدة والخططيدة التدي تدتم فدي إطدار واحدد وال ُم دن الفصدل بينهمدا ،وعنددما تكدون تنميدة
المقدرات والمهارات البدنية والحركية ُم ساوية لتنمية المهارات العقلية والنفسدية فعندئدذ سدتطيع الالعدب
الرياضي تحقيق األدا األفضل.

والتدددريب العقلددي ُع دد أحددد األسدداليب النفسددية التددي تُسددهل عمليددة الددتعلم وتحسددن مسددتو األدا
دور
المهاري من خالل ُمساعدة المتعلم في تحقيق م يدد مدن الفهدم لطبيعدة األدا المهداري فهدو يدؤدي ا
للم دتعلم والالعددب إذ عمددل علددى تحسددين المهددا ارت النفسددية وتقليددل
كبيد ا
در فددي عمليددة اإلعددداد النفسددي ُ
الضغوط التي يواجهها في أثنا عملية التعلم والتدريب).)Al-Taleb, Lewis, 1993
وير الباحثان أن الوقت الطويدل فدي التددريب البددني لديس هدو األسدلوب الوحيدد لدتعلم المهدارات

فهنا كثير من الطرق واألساليب التي تُساعد على ُسدرعة تعلدم المهدارات الحركيدة
الحركية األساسيةُ ،
الملقددى علدى الالعددب مدن خددالل
واكتسدابها ومنهدا التدددريب العقلدي ،إذ أند عمدل علددى تخفيدل العدب ُ
تبدادل العمددل بدين الجددانبين العقلدي والبدددني ،ألن التوافددق بينهمدا أصددبح أمد ار ضددروريا ومهمدا ،فددي تعلددم

األدا المهدداري والبدددني والخططددي ،وتحسددين مسددتواه وتطددويره فددالتعلم عمليددة موحدددة تتضددمن الجددانبين
العقلي والبدني.
وأوضحت المطارنة ) )Al-Matarneh, 2011أن التدريب العقلدي ُجد مدن التددريب الرياضدي
ويسددتخدم ُمصددطلح
الج د األساسددي فددي إعددداد الالعددب للدددخول فددي المنافسددات الرياضدديةُ ،
إذ مثددل ُ
طدرق النفسدية التدي تهددف إلدى الدتح م فدي تعدديل السدلو العقلدي أو البددني،
التدريب العقلي لوصف ال ُ
إلى جانب االهتمام بالخبرات السابقة ،التدريب المنتظم للمهدارات العقليدة ،واالتجاهدات واالسدتراتيجيات
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التدي تبندى علددى أسداس أن الحالدة العقليددة ُم دن الدتح م فيهددا بالطريقدة ذاتهدا التددي تسدتخدم فدي الناحيددة
البدنية.
المدرسددين
ورياضددة ُ
الجمبدداز تعتمددد علددى المهددارات األساسددية كقاعدددة مهمددة للتقدددم بحيددث تجعددل ُ
المددربين قضدون معظدم الوقددت فدي التعلديم والتدددريب علدى أدا هدذه المهددارات وإعطائهدا حصدة أكبددر
و ُ

فددي الب درامج التعليميددة والتدريبيددة ،كونهددا ذات مهددارات فرد ددة مح ومددة بمسددارات حركيددة ُمعينددة ،تعتمددد
دذكر ،والتص ددور ،وربد د
علددى الد درب بددين العق ددل واألدا الحرك ددي ،فهددي تحت ددال إلددى ق ددوة التركيد د  ،والتد ُ
الجملة الحركية بطريقة دينامي يدة،
المهارات الحركية بعضها مع بعض ،حتى ستطيع أدا المهارة أو ُ
وذلددك لضددمان فهددم الحركددة وإدراكهددا بشد ل سددليم ،ألن مددن الضددروري تصددور الالعددب للمهددارة بطريقددة

صددحيحة وسددليمة ،إذ عمددل ذلددك علددى تدددايم المسددار العصددبي الددذي ُسدداعد علددى األدا الصددحيح،
ويهيئ العقل الستقبال المهارة وتُالفي الوقوع في الخطأ مما يؤدي إلى تطوير ُمستواه.
ُ

ونظ ار ألهمية التدريب العقلي في االرتقا بمستو تعليم مهدارات رياضدة الجمبداز وتطويرهدا فقدد

تم القيام بدراسة للتعرف إلى تأثير برنامج التدريب العقلدي علدى تطدوير بعدض المهدارات األساسدية فدي
الجمباز.
رياضة ُ

ُمشكلة الدراسة:
ُمث ددل اإلع ددداد النفس ددي جانب ددا مهم ددا ف ددي عملي ددة تعل ددم المه ددارات األساس ددية واالرتق ددا بالمس ددتو

الم كمل ددة لعملي ددة األع ددداد النفس ددي
المه دداري ف ددي أي لعب ددة ،إذ تع ددد المه ددارات العقلي ددة إح ددد األدوات ُ
المددربين
المدرسدين و ُ
والمهاري وعلى الرغم من أهميتها إال أنها لم تحظ باالهتمام الكافي من كثير مدن ُ

والباحثين.

ويعددد التدددريب العقلددي مددن الوسددائل التعليميددة المناسددبة لتخفيددل الضددغوط النفسددية التددي تواج د
ُ
المتدددربين وتُحقددق التدوازن السددليم وبالتددالي زيددادة مُقدددرتهم علددى تعلددم المهددارات األساسددية ،ويعمددل علددى
ُ
مسدداعدة الفددرد فددي تعلددم المهددارات الحركيددة واكتسددابها إذ يددؤدي دوره بش د ل فعددال ومددؤثر فددي عمليددة
الددتعلم ،ومددن خددالل االطددالع علددى األبحددار والد ارسددات العلميددة تبددين أن التدددريب العقلددي مثددل أحددد
الجوانددب المهمددة فددي عمليددة إعددداد الرياضدديين بدددنيا ومهاريددا وخططيددا للدددخول فددي المنافسددات أو أ ددة
مواقف تواج الرياضيين.

وهذا ما أكده القوام ة ) )Al-Qawaqzeh, 2001إلى أن التدريب العقلدي يدؤدي دو ار مهمدا فدي

المق دددرات الحركي ددة ،وتعل ددم التكتي ددك ف ددي جمي ددع أن د دواع
عملي ددة ال ددتعلم الحرك ددي ،وُيس دداعد عل ددى تنمي ددة ُ
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الرياضددات ،حيددث ان د جددب م ارعدداة ضددرورة التدددريب علددى المهددارات الحركيددة ك ددل ،ل درب مف ددردات
الكلي للمهارة الحركية.
الحركة كلها ،وتكوين التصور ُ
ومن خالل خبرة الباحثين العملية كمساعد باحث تدريس لمادة الجمبداز فدي ُكليدة علدوم الرياضدة
المختلفددة،
ولقائ د مددع عديددد مددن أصددحاب االختصدداف فددي رياضددة الجمبدداز فددي الجامعددات األردنيددة ُ

المدرس ددين عتم دددون ف ددي تدريس ددهم وت دددريبهم عل ددى األس دداليب االعتياد ددة واألس دداليب
الحظ ددا أن أغل ددب ُ

البدنيددة فددي التعلدديم والتدددريب ،وأن األهددداف الحركيددة والمهاريددة لرياضددة الجمبدداز ال تُحقددق إال ُج ئيددا،
فضال عن عددم التركيد علدى الجاندب العقلدي خصوصدا فدي الم ارحدل األولدى لصدياغة المهدارة ،وكدذلك
في مراحل التعمق في تعليم المهارة؛ ويعود ذلك إلى عددم تدوفر وسدائل التددريب العقلدي مثدل "الصدور،
والرسومات ،واألفالم التوضيحية" وغيرها من أساليب التدريب العقلي.
أهمية الدراسة:

مثل التدريب العقلي الج األساسدي فدي اإلعدداد للددخول فدي المنافسدات ،فهدو يتضدمن تصدور

الحركددة وتسلسددل المهددارات والمواقددف واألهددداف واألدا وحركددات الخصددم وجميددع أبعدداد المنافسددة مددن
ح ام ومالعب وأدوات وأجه ة وأ ة تأثيرات خارجية سوا الطقس أم الجمهور.
وي ددر الباحث ددان أن الت دددريب العقل ددي عم ددل عل ددى مس دداعدة الف ددرد ف ددي تعل ددم المه ددارات الحركي ددة
واكتسددابها يددؤدي دوره بش د ل فعددال ومددؤثر فددي عمليددة الددتعلم ،ذلددك أن التدددريب العقلددي ُم ددن الجهدداز
العصددبي مددن تسددجيل األنمدداط الحركيددة والحسددية ويسدداعدها علددى التركي د وإعددادة تنظدديم صددور األدا
الحركدي األمثدل ،لددذا ينبغدي للقددائمين علدى العمليددة التدريسدية والتدريبيددة ،األخدذ بعددين االعتبدار الجانددب
العقلددي فددي عمليددة التدددريس والتدددريب ،إذ يددؤدي دو ار مهمددا ورئيسدا فددي عمليددة تعلددم المهددارات الحركيددة
واكتسابها ،ومن هنا ترجع أهمية الدراسة ألنها:
المجتمع الرياضي وهم طلبة كليات التربية الرياضية ،التي تُمثل
 .0تتعامل مع شريحة ُمهمة في ُ
لمستقبل عملية التدريس والتدريب في األردن.
قاعدة أساسية ُ
 .0إبراز الدور الذي يؤد التدريب العقلي في تطوير األدا المهاري في لعبة الجمباز.

الجمباز وتبسيطها ،التي تُعد من
 .3تُسهم في تسهيل بعض المهارات األساسية في رياضة ُ
المبتدئين.
المغلقة والصعبة في أثنا تعلم الناشئين و ُ
المهارات ُ
المحيطين بالفريق باألُسس
المدربين ُ
المدرسين و ُ
 .4تعمل على زيادة الجانب المعرفي وتثقيل ُ
المهمة لعلم النفس الرياضي.
الحديثة و ُ
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المختصين في مجال رياضة
 .5أمل الباحثان بأن تكون هذه الدراسة مرجعا ُستفاد من ُ من قبل ُ
المختلفة بش ل عام.
الجمباز خاصة واأللعاب الرياضية ُ
أهدف الدراسة:

هدفت هذه الدراسة التعرف إلى:

الجمباز.
 .0أثر برنامج التدريب العقلي على تطوير بعض المهارات األساسية في رياضة ُ
الجمباز.
 .0أثر التدريب االعتيادي على تطوير بعض المهارات األساسية في رياضة ُ

 .3أوج الفرق بين برنامج التدريب العقلي والتدريب االعتيادي على تطوير بعض المهارات
الجمباز.
األساسية في رياضة ُ

فرضيات الدراسة:

 .0توجد فروق ذات داللة إحصائية عند مستو داللة ( )α≥0.05بين القياس القبلي والقياس
البعدي لد المجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدي.
 .0توجد فروق ذات داللة إحصائية عند مستو داللة ( )α≥0.05بين القياس القبلي والقياس
البعدي لد المجموعة الضابطة ولصالح القياس البعدي.

 .3توجد فروق ذات داللة إحصائية عند مستو داللة ()α≥0.05

بين المجموعة التجريبية

والمجموعة الضابطة في القياس البعدي ولصالح المجموعة التجريبية.
الدراسات السابقة:

بعدد اإلطددالع علددى الد ارسدات التددي تطرقددت إلددى موضدوع الد ارسددة فقددد تدم تقسدديم الد ارسددات سدوا

أكانت ُمرتبطة أو ُمشابهة لموضوع هذه الدراسة إلى قسمين وعلى النحو اآلتي:
الجمباز:
أ .الدراسات التي تناولت التدريب العقلي في ُ

أجددر عبدددالحق ) )Abed Al-Haq, 2007د ارسددة هدددف ت إلددى التعددرف علددى أثددر برنددامج

تدددريبي عقلددي مصدداحب للتدددريب المهدداري علددى تحسددين مسددتو األدا المهدداري فددي بعددض المهددارات
األساسية على بساط الحركات األرضية والمتوازيين وحصان الحلدق ،وتكوندت عيندة الد ارسدة مدن ""36

طالبددا مددن طلبددة كليددة التربيددة الرياضددية ممددن سددجلوا فددي مسدداق جمناس دتك " ،"0وقددد اسددتخدم المددنهج

التجريبي إذ قسدم الطلبدة إلدى مجمدوعتين وبواقدع " "02طالبدا لكدل مجموعدة ،المجموعدة التجريبيدة وهدي
التي طبق عليها برنامج التدريب العقلدي المصداحب لدءدا المهداري ،والمجموعدة الضدابطة وهدي التدي

طبددق عليهددا برنددامج التدددريب المهدداري العددادي فق د  ،أظهددرت نتددائج الد ارسددة وجددود فددروق ذات داللددة
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إحصددائية فددي مسددتو األدا المهدداري فددي بعددض المهددارات األساسددية علددى بسدداط الحركددات األرضددية
والمتوازيين وحصان المقابض بين أفراد المجموعتين التجريبية والضدابطة فدي القيداس البعددي ولصدالح
المجموعة التجريبية التي استخدمت برنامج التدريب العقلي المصاحب للتدريب المهاري.
وقددام الق دواق ة ) )Al-Qawaqzeh, 2001بد ارسددة هدددفت إلددى معرفددة تطبيددق برنددامج مقتددر

للتدددريب العقلددي المص دداحب للتدددريب المه دداري علددى تحس ددين مسددتو األدا المه دداري علددى الحرك ددات
األساسدية لبسداط الحركدات األرضدية وقدد تكوندت عيندة الد ارسدة مدن " "04طالبدا مدن المرحلدة األساسدية
قسمت إلدى مجمدوعتين تجريبيدة وضدابطة ،واسدتخدم المدنهج التجريبدي وطبدق برندامج للتددريب العقلدي،
وأظهرت نتائج الدراسة أن المجموعة التجريبية قد حققت تطو ار في تعلم المهدارات األساسدية واكتسدابها
وتفوقت على المجموعة الضابطة في جميع المهارات عدا مهارة الوقوف على الكتفين.

ب .الدراسات التي تناولت التدريب العقلي في الرياضات واأللعاب األخرى:

قامت المطارنة ) )Al-Matarneh, 2011بدراسة هدفت إلى التعرف علدى أثدر تطبيدق برندامج

ُمقتددر للتدددريب العقلددي علددى الحددد مددن عامددل الخددوف وتعلددم بعددض المهددارات األساسددية فددي السددباحة
للمبتدددئين والمقارنددة بددين المجموعددة التجريبيددة والمجموعددة الضددابطة فددي عامددل الخددوف وتعلددم بعددض
المهددارات األساسددية فددي السددباحة ،وقددد تكونددت عينددة الد ارسددة مددن " "02طالبددة مددن طالبددات كليددة علددوم
الرياضددة – جامعددة مؤتددة ،وقددد اسددتخدم المددنهج التجريبددي لمالئمت د لطبيعددة الد ارسددة ،وقسددمت عينددة
الد ارسددة إل دي مجمددوعتين متكددافئتين وبواقددع " " 02طالبددات لكددل مجموعددة ،المجموعددة التجريبيددة طبددق
عليها برنامج التدريب العقلي والتقليدي ،والمجموعدة الضدابطة طبدق عليهدا البرندامج التقليددي ،أظهدرت
نتائج هذه الدراسة أن التددريب العقلدي لدم ُقلدل مدن درجدة الخدوف عندد أفدراد المجموعدة التجريبيدة ،كمدا
أظهددرت النتددائج وجددود أثددر لبرنددامج التدددريب العقلددي فددي تعلددم بعددض المهددارات األساسددية فددي السددباحة

ولصالح القياس البعدي مع وجود داللة إحصائية ،كما أظهرت النتائج وجود فروق دالة إحصدائيا بدين

المجموعددة التجريبيددة والضددابطة ولصددالح المجمددوعتين التجريبيددة فددي القيدداس البعدددي لبرنددامج التدددريب
العقلي في تعلم بعض المهارات األساسية في السباحة ماعدا مهارتي كتم النفس وتوقيت التنفس.

أجدر المغدايرة والحمدوري ) (Al-Maghayrah & Al-Hamouri, 2009د ارسدة هددفت إلدى

التعدرف علدى تددأثير اسدتخدام التدددريب العقلدي علدى تعلدم مهدارة رمددي القدرف وتطددوير بعدض المهددارات

العقليددة "االسددترخا  ،التصددور العقلددي ،وتركي د االنتبدداه" ،وتكونددت عينددة الد ارسددة مددن " "30طالب دة مددن

المسددجالت فددي مسدداق العدداب القددو " ،"0واسددتخدم
طالبددات كليددة التربيددة الرياضددية بالجامعددة األردنيددة ُ
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ليث المطارنة ،أ.د" .زين العابدين" بني هاني

المنهج التجريبي ،وُقسدمت العيندة إلدى مجمدوعتين ُمتكدافئتين ،المجموعدة التجريبيدة طبدق عليهدا برندامج
المقت ددر ُمص دداحبا لءس ددلوب التقلي دددي ،وطب ددق عليه ددا المجموع ددة الض ددابطة البرن ددامج
الت دددريب العقل ددي ُ
المقتددر للتدددريب العقلددي ذو أثددر ا جددابي فددي
التقليدددي فق د  ،وأظهددرت نتددائج هددذه الد ارسددة أن البرنددامج ُ
ويسددهم بش د ل فعددال فددي تطددوير المهددارات العقليددة "االسددترخا  ،والتصددور
تعلدديم مهددارة رمددي الُقددرف ُ

العقلي ،وتركي االنتباه".

قدام زم مددي ) )Zamzami, 2008بد ارسددة هدددفت إلددى تعددرف أثددر التصددور العقلددي فددي تطددوير
األدا الرياضي وتحسين لمهارة الرمي الحر في كرة السلة وقوة قبضة اليد ،وقد تكوندت عيندة الد ارسدة
مددن " "60طالددب مددن جامعددة أم القددر بالمملكددة العربيددة السددعود ة بمتوس د أعمددار بددين ""00 – 02
سددنة ،اسددتخدم المددنهج التجريبددي ،ونددم تقسدديم أف دراد العينددة إلددى مجمددوعتين تجريبيددة وضددابطة لتطبيددق

برنامج ددا لت دددريب التص ددور العقل ددي ،وأظه ددرت نت ددائج الد ارس ددة وج ددود ف ددروق ذات دالل ددة إحص ددائية ب ددين
القياسدين القبلددي والبعدددي ولصددالح القيدداس البعدددي فددي اختبددار التصددور العقلددي وكددال مددن الرميددة الحدرة
وقوة القبضة لد المجموعة التجريبية.

أجر أبو زيم ) (Abu Zema, 2007دراسة هدفت للتعرف إلى تأثير برنامج مقتدر للتددريب

العقلي في تعلم المهدارات األساسدية لسدباحة الظهدر ،وتكوندت عيندة الد ارسدة مدن " "06طالبدا مدن طلبدة
كليددة علددوم الرياضددية فددي جامعددة مؤتددة تددم اختيارهددا بالطريقددة العمود دة ،اسددتخدم المددنهج التجريبددي،
قسمت العينة إلى مجموعتين تجريبية وضابطة ،وطبق برنامج تعليمي وتدريب عقلدي علدى المجموعدة
التجريبي ددة وبرن ددامج تقلي دددي عل ددى المجموع ددة الض ددابطة ،وأظه ددرت نت ددائج الد ارس ددة أن برن ددامج الت دددريب
العقلددي كددان ل د أثددر كبيددر فددي تحسددين مسددتو المهددارات األساسددية للمجموعددة التجريبيددة فضددال عددن

البرن ددامج االعتي ددادي ال ددذي طب ددق عل ددى المجموع ددة الض ددابطة ودل ددت النت ددائج عل ددى وج ددود ف ددروق دال ددة
إحصائيا في مستو المهدارات األساسدية لسدباحة الظهدر بدين المجموعدة التجريبيدة والضدابطة ولصدالح
التجريبية.
وقام الحتاملة ) (Al-Hattamala, 2003بدراسة هدفت إلدى التعدرف إلدى مدد تدأثير اسدتخدام

التصور الذهني على تحسين أدا العبدي التدنس الناشدئين ،وقدد تكوندت عيندة الد ارسدة مدن " "01الابدا

والابة تراوحت أعمارهم من " "04 – 02سنة مشاركين في مدرسدة التدنس الصديفية ،واسدتخدم المدنهج
التجريبيُ ،قسمت العينة إلى ثالر مجموعات ،المجموعة األولى تجريبية استخدمت التصدور الدذهني،
والمجموع ددة الثاني ددة مش دداهدة الفي ددديو ،والمجموع ددة الثالث ددة الض ددابطة اس ددتخدمت البرن ددامج االعتي ددادي،
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وأظهرت نتائج الدراسة أن الالعبدين الدذين اسدتخدموا برندامج التصدور الدذهني أظهدروا تقددما مدن حيدث
دقة أدا الضربات األمامية والخلفية ومستو التقنية في األدا مقارنة بالمجموعتين الثانية والثالثة.
وأجددر ك ارمددر ( (Kramar, 2008د ارسددة هدددفت إلددى التعددرف علددى تددأثير برنددامج للتدددريب
العقلددي لمدددة "  " 2أسددابيع علددى الرياضدديين مددن حيددث تعددديل القلددق ومقاومددة اإلجهدداد والدددورة الدمويددة
وقابليددة الددتعلم التصددوري العقلددي ،وتكونددت عينددة الد ارسددة مددن "  " 56الابدا مددن العبددي ك درة القدددم مددن

فري ددق الجامع ددة ،واس ددتخدم الم ددنهج التجريب ددي ،وقس ددم افد دراد العين ددة إل ددى مجم ددوعتين بطريق ددة عشد دوائية
المجموعة التجريبية طبقت برنامج التدريب العقلي ،والمجموعة الضدابطة طبدق عليهدا برندامج التددريب
العددادي ،وأظهددرت نتددائج الد ارسددة وجددود أثددار ا جابيددة علددى عينددة الد ارسددة مددن الرياضدديين ،مددن حيددث
تخفدديض معدددل ض دربات القلددب أثنددا الجهددد وال ارحددة وتخفدديض حالددة القلددق وزيددادة الهدددو واالسددترخا
وعدم التوتر.
وأجر هنانت ( )Hannant, 2007دراسة هدفت إلى التعرف علدى فهدم مدد خبدرة الرياضديين
في استخدام التحضير والتددريب العقلدي ،وتكوندت عيندة الد ارسدة مدن " "2رياضديين مدن المحتدرفين مدن
الذكور من رياضات ُمختلفدة ،وأ سدتخدم المدنهج الوصدفي والمقدابالت لمعرفدة مدا األدوات التدي تُسدتخدم
في التدريب العقلدي واإلعدداد العقلدي لدديهم ،وأظهدرت نتدائج الد ارسدة بدأن هدؤال الرياضديين سدتخدمون

أنواعددا ُمختلفددة ومتنوعددة مددن المهددارات العقليددة بددأدوات ُمختلفددة منهددا التدددريبات العقليددة علددى الفي ددديو

وغيرهددا ،وأنهددم علددى وعددي ود ار ددة تامددة بددأن علدديهم تحسددين مهدداراتهم ومقدددراتهم العقليددة بالضددب كمددا
قوموا بتحسين مهاراتهم الفنية والبدنية.
قدام كولدو وفدوكي (  (Callow & fawkes, 2006بد ارسدة هددفت إلدى التعدرف علدى تدأثير

التصددور العقلددي المتحددر والثابددت علددى تنشددي التصددور العقلددي والثقددة بددالنفس لددد المت د لجين علددى
الثلج على عينة قوامها "  " 04مت لجا ،إذ ُقسمت العيندة عشدوائيا إلدى ثدالر مجموعدات تجريبيدة أولدى
تطبددق التصددور العقلددي المتحددر  ،والثاني دة تطبددق التصددور الثابددت ،والثالثددة تمرينددات اإلطالددة فق د  ،إذ
أستخدم المنهج التجريبي ،وأظهرت النتائج بأن التصور العقلي الثابت والمتحدر أحددثا تطدو ار ملحوظدا
على طريقة األدا للت لج على المسار المحدد ولصالح المجموعة التجريبية األولى.
أما ما يميزهذه الدراسة عن الدراسات السابقة فقد تميزت بما يأتي:

 تُعد إحد الدراسات التي أقيمت في المملكة األردنية الهاشمية التدي اسدتخدمت عناصدر التددريب
الجمباز.
العقلي (االسترخا  ،وتركي االنتباه ،والتصور العقلي) وربطها بمهارات رياضة ُ
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ليث المطارنة ،أ.د" .زين العابدين" بني هاني

 أول دراسة من نوعها استخدمت التكافؤ بين المجموعتين على أساس المهارات العقلية.
 استخدام وسائل تعليمية كمقاطع الفيديو التوضيحية للمهارات.
 استخدام برنامج للتدريب العقلي على عيندة تختلدف عدن عيندات الد ارسدات السدابقة إذا يبلد أعمدار
عينة الدراسة ما بين (.)00 -01
ُمحددات الدراسة:

المحدد الجغرافيُ :محافظة الكر _ المملكة األردنية الهاشمية.
ُ
الجمباز _ ُكلية علوم الرياضة.
صالة
:
المكاني
حدد
الم
ُ
ُ
المحدد الزماني :تم تطبيق البرنامج خالل الفترة من .0203/4/05 – 0/06
ُ
المسدجلين علدى الفصدل الد ارسدي الثداني للعددام
و
"
0
"
داز
ب
م
ج
داق
س
م
دة
ب
طل
دع
ي
جم
:
البشدر
حددد
الم
ُ
ُ
ُ

الجامعي  0203-0200والبال عددهم " "35طالبا.
منهجية الدراسة:

استخدم الباحثان المنهج التجريبي لمال مت لطبيعة الدراسة وأهدافها.

مجتمع الدراسة:

المسدجلين فدي مسداق الجمبداز ( )0فدي الفصدل الد ارسدي
تكون ُمجتمع الدراسة من جميدع الطلبدة ُ
الثدداني للع دام الجددامعي  0203-0200والبددال عددددهم ( )35طالبددا فددي ُكليددة علددوم الرياضددة – جامعددة
مؤتة.
عينة الدراسة:

المسدجلين فدي مسداق الجمبداز ( )0فدي كليدة علدوم الرياضدة-
تكونت عينة الدراسة من الطدالب ُ
جامعة مؤتة في الفصدل الد ارسدي الثداني للعدام الجدامعي  0203/0200والبدال عدددهم ( )35طالبدا تدم
اختيارهم بالطريقة العمود ة وتم استبعاد ( )02طالب الذين تم اسدتخدامهم فدي الد ارسدة االسدتطالاية،
وخمسددة طددالب لبيددابهم عددن التدددريب لمدددة ثددالر وحدددات تدريبيددة متواصددلة وتددم تقسدديم العينددة إلددى
مجموعتين:

طبددق علدديهم برنددامج التدددريب العقلددي والبرنددامج
 .0المجموعددة التجريبيددة وتكونددت مددن ( )02طددالب ُ
الكلية.
المتبع في ُ
التقليدي ُ
المتبع في الكلية.
 .0المجموعة الضابطة وتكونت من ( )02طالب ُ
طبق عليهم البرنامج التقليدي ُ
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تكافؤ العينة:

للتحقددق مددن التكددافؤ بددين مجموعددات البحددث تددم تطبيددق أدوات القيدداس قبليددا والمتمثلددة ب (األدا

المهداري ،والتصدور العقلدي ،والمقددرة علدى االسددترخا  ،وتركيد االنتبدداه) فضدال عدن التحقددق مدن تكددافؤ
المجموعددات ف ددي ك ددل مددن المتغيد درات (الط ددول ،والددوزن ،والعم ددر) ،ونظد د ار لصددغر حج ددم العين ددة وع دددم

مال مته ددا الفت ارض ددات االختب ددارات المعملي ددة فق ددد ت ددم اس ددتخدام اختب ددار م ددان وتن ددي للعين ددات المس ددتقلة

( )Mann-Whitneyوهدو احدد االختبدارات الالمعلميدة المالئمدة للكشدف عدن وجدود فدروق ذات داللدة
إحصائية بين أدا أفراد المجموعتين في التطبيق القبلي ،وفيما أتي عرض لذلك:

 .1العمر الزمني والطول والوزن:

الجدول ( )1اختبار ( )Mann-Whitneyلفحص الفروق في أداء أفراد المجموعتين بمتغيرات العمر

المتغيرات

المجموعة

العمر
الزمني

تجريبية
ضابطة
تجريبية
ضابطة
تجريبية
ضابطة

الطول
الوزن

المتوسط
الحسابي
22.0000
22.0000
166.9
172.70
63.0000
66.1000

الزمني والطول والوزن
االنحراف
المعيار
1.94365
.94281
9.58529
8.01457
10.34945
6.83862

متوسط
الرتب
10.30
10.70
8.70
12.30
9.00
12.00

مجموع
الرتب
103.00
107.00
87.00
123.00
90.00
120.00

U

Z

مستوى
الداللة

48.00

0.157-

0.875

32.00

1.36-

0.173

35.00

1.13-

0.225

يتضدح مدن الجددول ( )0عددم وجدود فدروق دالدة إحصدائيا بدين المجمدوعتين الضدابطة والتجريبيدة

وفقا للعمر ال مندي والطدول والدوزن ممدا عدد دلديال علدى تكدافؤ أفدراد المجمدوعتين وفقدا لمتغيدرات العمدر

والطول والوزن قبل البد بتطبيق البرنامج.

 .2التصور العقلي واالسترخاء وتركيز االنتباه:

الجدول ( )2اختبار ( )Mann-Whitneyلفحص الفروق في أداء أفراد المجموعتين على مقياس
التصور العقلي االسترخاء وتركيز االنتباه
البعد

التصور البصر
التصور السمعي
اإلحساس الحركي
االنفعالية المصاحبة

المجموعة
تجريبية
ضابطة
تجريبية
ضابطة
تجريبية
ضابطة
تجريبية

المتوسط
الحسابي
14.20
13.80
14.40
13.80
15.10
13.90
13.60

االنحراف
المعيار
2.70
2.57
2.32
2.70
2.51
1.91
2.67
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متوسط
الرتب
11.15
9.85
11.00
10.00
12.35
8.65
10.30

مجموع
الرتب
111.50
98.50
110.00
100.00
123.50
86.50
103.00

U

Z

مستوى
الداللة

43.500

0.496-

0.620

45.000

0.381-

0.703

31.500

1.435-

0.151

48.000

0.154-

0.878

تأثير برنامج للتدريب العقلي على تطوير بعض المهارات....
البعد
القدرة على التحكم
في التصور العقلي
الكلي
االسترخاء
تركيز االنتباه

المجموعة
ضابطة
تجريبية
ضابطة
تجريبية
ضابطة
تجريبية
ضابطة
تجريبية
ضابطة

المتوسط
الحسابي
13.62
13.10
12.80
14.08
13.58
2.8667
2.6267
9.7000
7.7000

االنحراف
المعيار
3.13
3.31
1.81
2.29
1.89
0.20123
0.34023
1.56702
2.83039

ليث المطارنة ،أ.د" .زين العابدين" بني هاني
متوسط
الرتب
10.70
10.20
10.80
11.35
9.65
12.70
8.30
12.35
8.65

مجموع
الرتب
107.00
102.00
108.00
113.50
96.50
127.00
83.00
123.50
86.50

Z

مستوى
الداللة

47.000

0.233-

0.815

41.500

0.643-

0.520

28.00

1.67-

0.095

31.5

1.43-

0.152

U

يتضح من الجدول ( )0عدم وجود فروق دالة إحصائيا بين المجموعتين الضابطة والتجريبية

على كل بعد من أبعاد مقياس التصور العقلي والممثلة ب (التصور البصري– التصور السمعي –
اإلحساس الحركي -االنفعالية المصاحبة-والمقدرة على التح م في التصور العقلي) وكذلك البعد
الكلي للمقياس واالسترخا وتركي االنتباه مما عد دليال على تكافؤ أفراد المجموعتين في مستو
امتالكهم لمهارات التصور العقلي واالسترخا وتركي االنتباه قبل البد بتطبيق البرنامج.

 .3األداء المهار :

جدول ( )3اختبار ( )Mann-Whitneyلفحص الفروق في أداء أفراد المجموعتين بمستوى األداء المهار
مستوى
مجموع
متوسط
االنحراف
المتوسط
Z
U
المجموعة
الداللة
الرتب
الرتب
المعيار
الحسابي
134.00
13.40
1.25
4.40
تجريبية
*0.027
2.2021.00
76.00
7.60
1.18
3.13
ضابطة
*دالة إحصائياً عند مستوى داللة ()α≥0.05

يتضح من الجدول ( )3وجود فروق دالة إحصائيا بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في

مستو األدا المهاري مما يدلل على عدم تكافؤ أفراد المجموعتين في أدائهم المهاري قبل البد
بتطبيق البرنامج ،األمر الذي ستوجب استخدام الضب
مستو

اإلحصائي ( )ANCOVAعند مقارنة

األدا المهاري بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في التطبيق البعدي (بعد تطبيق

البرنامج) حتى يتم ن الباحثان من ع و النتيجة إلى أثر البرنامج وليس للفرق القبلي بمستو األدا

المهاري.
أداة الدراسة وإجراءاتها:

أدوات الدراسة:

تم استخدام األدوات واالختبارات اآلتية في إج ار هذه الدراسة:
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جهاز لقياس الطول بالسنتيمتر (الرستاميتر).



جهاز لقياس الوزن بالكيلو غرام (المي ان الطبي).



جهاز كمبيوتر محمول نوع (.)HP



جهاز عرض بيانات .Data show



استمارة تسجيل البيانات.



صافرة.



مقاطع فيديو توضيحية.



البرنامج المقتر .

الدراسة االستطالعية:

تم إج ار الدراسة االستطالاية بتاريخ  0203-0- 06على عينة قوامها ( )02طالب خارل

عينة الدراسة ،تم اختيارهم بش ل عشوائي من مجتمع الدراسة األصلي ،وقام الباحثان بإعادة التجربة
للمرة الثانية بعد أسبوع وعلى العينة ذاتها ( )Test – Retestوكان الغرض من إج ار الدراسة
االستطالاية هو:
.0
.0

لكليدة علدوم الرياضدة
الجمبداز " التابعدة ُ
االطالع ومعرفة مد ُمال مة الصالة الرياضية " صالة ُ
في جامعة مؤتة وصالحيتها لظروف إج ار الدراسة وشروطها.

التعرف إلى توقيتات البرنامج وتنظيم سقف زمني للوحدة التدريبية الواحدة.

.3

المستخدمة من فرشات ومراتب وأجه ة.
التأكد من صالحية األدوات ُ
لمفدردات االختبددار وتوضدديحها لعيندة الد ارسددة قبددل
اإلحاطدة ب يفيدة تنظديم اإلرشددادات والتعليمددات ُ

.5

توزيع العمل بين المجموعتين وتنظيم الوقت أ ضا.

.4

إج ار الدراسة وفي أثنائها.

الجمباز.
المتخصصين في ُ
المساعد من الطلبة ُ
 .6تنظيم عمل فريق العمل ُ
صدق االختبارات:

الجمبداز مدن خدالل
 .0بعد اإلطالع على نماذل ُمتعدددة الختبدارات المهدارات األساسدية فدي رياضدة ُ
حصر المراجع والدراسات السدابقة واستع ارضدها ))Abdel-Haq, 2007؛ (Al-Qawaqzeh,
)2001؛ )(Abu, Kushk, Khuwaila, 1998؛ )(Al-Sa'oub, 2002؛ (Sababha,
)2006؛ ) (Burhum, 1995والتي تتناسب مع طبيعة عينة الد ارسدة الحاليدة إذ أجمعدت هدذه
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تأثير برنامج للتدريب العقلي على تطوير بعض المهارات....

ليث المطارنة ،أ.د" .زين العابدين" بني هاني

المس ددتخدمة وكد ددذلك ُمال مته ددا لقيددداس ُمتغي د درات
الم ارج ددع والد ارس ددات عل ددى صد دددق االختب ددارات ُ
الدراسة.

طلددب
المح مدين والخبد ار مدن ذوي االختصدداف إذ ُ
 .0تدم عددرض اختبدارات الد ارسددة علدى عدددد مددن ُ
مدنهم اختيددار أهددم االختبددارات التدي تتناسددب مددع أهددداف الد ارسددة وذلدك بغددرض التأكدد مددن صدددق
هدذه االختبدارات ومددد ُمال متهدا لقيدداس ُمتغيدرات الد ارسددة ،فقدد قددام الباحثدان بعددد تفريد إجابددات
المح مدين واعتمداد االختبدارات التددي كدان عليهدا إجمدداع أكثدر بعدد إجد ار التعدديالت الالزمدة تبعددا
ُ

المح مون.
للمالحظات واالقتراحات التي أوردها ُ
ُ
المختصدة ببدرامج التددريب العقلدي والتدي تتضدمن
دة
ي
العلم
اجع
ر
الم
و
ت
اسا
ر
الد
على
اإلطالع
وبعد
.3
ُ
(االسترخا  ،وتركي االنتباه ،والتصور العقلدي) فقدد وقدع االختيدار علدى برندامج بلكدين نقدال عدن

) (Abu Kushk, 1998والذي تم تطبيق علدى البيئدة األردنيدة ،وذلدك بعدد أن تدم إجد ار بعدض
المسددتخدمة فددي الد ارسددة ،وذلددك لسددهولة تطبيق د
التعددديالت التددي تتناسددب مددع طبيعددة المهددارات ُ
وتركيد أبعدداده علددى أجد ا المهددارات الحركيددة ألي مهددارة بطريقددة ُمترابطددة ومثاليددة ،إذ طبددق فددي

عديد من الدراسات واألبحار العلمية وتم أخذ الصدق والثبات ل .
ثبات أدوات الدراسة:

للتحقق من ثبات أدوات الدراسة تم استخدام طريقة تطبيق وإعادة تطبيق االختبار (Test-

 )Retestمن خالل تطبيق أداة الدراسة على عينة مؤلفة من ( )02طالب من مجتمع الدراسة ومن
خارل عينتها ،وبعد مرور أسبوع من زمن التطبيق األول قام الباحثان بإعادة تطبيق األدوات على
أفراد المجموعة أنفسهم مرة أخر  ،وتم التحقق من ثبات األداة من خالل استخرال معامل ارتباط

بيرسون بين مرتي التطبيق ،والجدول ( )4يوضح نتائج ذلك.
المقياس

الجدول ( )4قيم معامل الثبات ألدوات الدراسة

التصور العقلي
القدرة على االسترخاء
تركيز االنتباه

األبعاد
التصور البصر
التصور السمعي
اإلحساس الحركي
اال نفعالية المصاحبة
الكلي
-
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معامل الثبات
2.22
2.20
2.25
2.21
2.26
2.21
2.25
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يتضح من الجدول ( )4أن معامالت الثبات ألبعاد مقياس التصور العقلي قد تراوحت
بين( )2.21 – 2.22وللمقياس ك ل ( ،)2.26في حين بل معامل ثبات مقياس المقدرة على
االسترخا ( ،)2.21وثبات مقياس تركي االنتباه (.)2.25

ولحساب ثبات بطاقة المالحظة لءدا المهاري تم االعتماد على طريقة اتفاق المح مين ،إذ

تم وبمساعدة ثالثة ُمح مين تطبيق بطاقة المالحظة لءدا المهاري على  02أفراد ،وتم حساب
معامل الثبات باستخدام معامل كوبر ( )Coperوالتي تعطى بالمعادلة اآلتية:
معامل الثبات = ]( عدد مرات االتفاق )( /عدد مرات االتفاق  +عدد مرات االختالف ) [*
 %022والجدول ( )5يوضح معامالت الثبات لمجاالت بطاقة المالحظة ولءداة ك ل.
الجدول ( )5معامالت ثبات بطاقة المالحظة لرصد األداء المهار
معامل الثبات
2.22
2.12
2.10
2.12

اإلبعاد
الوقوف على اليدين
العجلة البشرية
الشقلبة األمامية على اليدين
الكلي

يتضح من بالجدول ( )5بأن معامالت ثبات مجاالت األداة تراوحت بين ()2.10 – 2.22
ولءداة ك ل (.)2.12
ُمتغيرات الدراسة:

المستقل :برنامج التدريب العقلي.
المتغير ُ
ُ
الجمباز.
المتغير التابع :تطوير بعض المهارات األساسية في رياضة ُ
ُ
 الوقوف على اليدين.


العجلة البشرية.



الشقلبة األمامية على اليدين.

المعالجات اإلحصائية:
ُ
المناسبة للتحقق من فرضيات الدراسة إذ تم استخدام
اإلحصائية
عالجات
الم
الباحثان
استخدم
ُ
ُ
برنامج ( )SPSSإل جاد:

 .0المتوس الحسابي.

 .0االنحراف المعياري.
 .3اختبار مان وتني(.)Mann-Whitney
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ليث المطارنة ،أ.د" .زين العابدين" بني هاني

تأثير برنامج للتدريب العقلي على تطوير بعض المهارات....

 .4اختبار ويلكوكسون (.)Wilcoxon Matched Pairs Signed
 .5تحليل التباين (.)Ancova
 .6اختبار كوبر (.)Coper
عرض النتائج ومناقشتها والتوصيات:

أو ًال :النتائج المتعلقة باإلجابة عن فرضيات الدراسة:
 .1لإلجابة عن الفرض األول والذ

نصه :توجد فروق دالة إحصائيا عند مستو

( )α≥0.05بين القياس القبلي والقياس البعدي لمستو

األدا

داللة

المهاري إلفراد المجموعة

التجريبية ولصالح القياس البعدي.

الختبار صحة هذا الفرض قام الباحثان بقياس مستو األدا المهاري إلفراد المجموعة

التجريبية قبل البد بتطبيق البرنامج وبعد تطبيق ثم تم استخدام اختبار ويلكوكسون ( Wilcoxon
 )Matched Pairs Signedلفحص الفروق بين التطبيقين القبلي والبعدي لءدا المهاري على

المستو الكلي وعلى مستو كل مهارة ،والجدول ( )6يوضح نتائج ذلك.

الجدول ( )6اختبار ( )Wilcoxon Matched Pairs Signedلفحص الفروق في أداء أفراد المجموعة
التجريبية في التطبيقين القبلي والبعد ن=()11

المهارة
الوقوف
على
اليدين
العجلة
البشرية
الشقلبة
األمامية
على
اليدين
الكلي

متوسط
األداء
5.00

االنحراف
المعيار
1.33

بعد

8.00

0.94

التساو

قبلي
بعد

4.40

1.42

8.00

1.05

قبلي

3.80

1.31

بعد

7.90

1.37

السالبة
الموجبة
التساو
السالبة
الموجبة

0
10
0
0
10

التساو

0

-

قبلي
بعد

4.40

1.25

7.97

0.99

السالبة
الموجبة
التساو

0
10
0

0
5.5
-

التطبيق
قبلي

*دالة إحصائياً عند مستوى داللة ()α≥0.05

توزيع الرتب
السالبة
الموجبة
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مجموع
الرتب
0
55

ن
للرتب
0
10

متوسط
الرتب
0
5.5

0

-

-

0
5.5
0
5.5

0
55
0
55
0
55
-

قيمة z

مستوى
الداللة

-2.84

*0.004

-2.82

*0.005

-2.83

*0.005

-2.81

*0.005
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يتبين من الجدول ( )6وجود فروق دالة إحصائيا عند مستو داللة

()α≥0.05بداللة قيمة

( )Zومستو الداللة المرافقة لها في مستو أدا أفراد المجموعة التجريبية المهاري في التطبيقين
القبلي والبعدي ،وبالرجوع إلى المتوسطات الحسابية ظهر أن متوس األدا المهاري في التطبيق

البعدي فوق التطبيق القبلي وذلك على مستو كل مهارة من المهارات التي استهدفها البرنامج
(الوقوف على اليدين ،والعجلة البشرية ،والشقلبة األمامية على اليدين) ،وكذلك المستو الكلي مما
شير إلى أن الفروق لصالح التطبيق البعدي ،األمر الذي ع ز من فعالية برنامج التدريب العقلي

على تطوير بعض المهارات األساسية في رياضة الجمباز يوضح ارتفاع مستو األدا بين التطبيق
القبلي والبعدي وذلك على المستو الكلي ومستو كل مهارة من المهارات التي ستهدفها البرنامج،

وُيع ذلك إلى أن التدريب العقلي ُساعد على تطوير األدا المهاري من خالل الت ام الطلبة
ببرنامج التدريب العقلي من حيث (االسترخا  ،وتركي االنتباه ،والتصور العقلي ،ومشاهدة األفالم
التوضيحية) ساعدت الطلبة في زيادة سيطرتهم وتركي هم وانتباههم وتصورهم على العناصر الهامة

في األدا مما أد بدوره إلى سهولة وانسيابية األدا عند الطلبة بصورة جيدة بالفضال عن االقتصاد

في الجهد المبذول ،وهذا مما أد إلى تعلم األدا المهاري بش ل جيد.

ويتفق هذا مع ما أشار إلي أثويا ) (Anoya, 2002حول أهمية التدريب العقلي في عملية
تحسين المهارات إذ أن ساعد على تنمية المقدرات الحركية ك ل لرب ُمفردات الحركة كلها وتكوين
التصور الكلي للمهارات الحركية ،ومع ما أشار إلي شا مون وإسماعيل (Shimon, Ismail,
) 2001إلى أن التدريب العقلي ُعد عامال مهما في اكتساب المهارات الحركية وتطويرها خاصة في
المختلفة.
مراحل التعلم الحركي ُ
ويتفق ذلك مع دراسة المطارنة )(Abu ،(Zamzami, 2008) ،(Al-Matarneh, 2011

)،)Kramar, 2008( ،(Al-Hattamala, 2003) ،(Abdel-Haq, 2007) ،Zema, 2007

( ،)Callow, Fawkes, 2006( ،)Hannat, 2007التي أشارت جميعها إلى أهمية التدريب

العقلي في تعليم األدا المهاري وتحسين وتطويره في المجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدي.
 .2لإلجابة عن الفرض الثاني والذ

نصه :توجد فروق دالة إحصائيا عند مستو

( )α≥0.05بين القياس القبلي والقياس البعدي لمستو
الضابطة ولصالح القياس البعدي.
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األدا

داللة

المهاري إلفراد المجموعة

ليث المطارنة ،أ.د" .زين العابدين" بني هاني

تأثير برنامج للتدريب العقلي على تطوير بعض المهارات....

الختبار صحة هذا الفرض تم قياس مستو األدا المهاري إلفراد المجموعة الضابطة قبل

وبعد االنتها من تنفيذ البرنامج ثم تم استخدام اختبار ويلكوكسون ( Wilcoxon Matched Pairs
 )Signedلفحص الفروق بين التطبيقين القبلي والبعدي لءدا المهاري للمجموعة الضابطة على

المستو الكلي وعلى مستو كل مهارة ،والجدول ( )7يوضح نتائج ذلك.

الجدول ( )7اختبار ( )Wilcoxon Matched Pairs Signedلفحص الفروق في أداء أفراد المجموعة
الضابطة في التطبيقين القبلي والبعد ن=()11

المهارة

التطبيق

الوقوف
على
اليدين

قبلي
بعد

العجلة
البشرية
الشقلبة
األمامية
على
اليدين
الكلي

قبلي
بعد
قبلي
بعد
قبلي
بعد

متوسط
األداء
3.20
5.30

االنحراف
المعيار
1.22
1.76

3.50

1.50

5.30

1.49

2.70

1.05

4.60

1.57

3.13

1.18

5.07

1.44

*دالة إحصائياً عند مستوى داللة ()α≥0.05

ن
للرتب
0
9
1
0
9
1

متوسط
الرتب
0.00
5.00
0.00
5.00
-

السالبة

0

0.00

0.00

الموجبة
التساو
السالبة
الموجبة
التساو

8
2
0
9
1

4.50
0.00
5.00
-

36.00
0.00
45.00
-

توزيع الرتب
السالبة
الموجبة
التساو
السالبة
الموجبة
التساو

مجموع
الرتب
0.00
45.00
0.00
45.00
-

قيمة
z

مستوى
الداللة

2.72

*0.007

2.72

*0.007

2.56

*0.01

2.68

*0.007

تبين من الجدول ( )1وجود فروق دالة إحصائيا عند مستو داللة ()α≥0.05بداللة قيمة ()Z

ومستو الداللة المرافقة لها في مستو أدا أفراد المجموعة الضابطة المهاري في التطبيقين القبلي
والبعدي ،وبالرجوع إلى المتوسطات الحسابية ظهر أن متوس األدا المهاري في التطبيق البعدي
فوق التطبيق القبلي وذلك على مستو كل مهارة من المهارات التي استهدفها البرنامج (الوقوف

على اليدين ،والعجلة البشرية ،والشقلبة األمامية على اليدين) ،وكذلك يوضح المستو التفاوت
بمستو األدا بين التطبيق القبلي والبعدي وذلك على المستو الكلي ومستو كل مهارة من
ال مهارات التي ستهدفها البرنامج ،ويع و الباحثان تطور المجموعة الضابطة إلى أن كل من برنامج
التدريب العقلي والتدريب بالطريقة االعتياد ة ل أثر إلى تعلم المهارات األساسية متفقا مع ما أشار

إلي كال من ( )Sausny, 1985( ;)Taropjen, 1988من أن التدريب المهاري بالطريقة
االعتياد ة ،وبالتدريب العقلي ُسهمان في تعلم المهارات الحركية واكتسابها وتطويرها ،لذلك تم
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الوصول إلى أن التدريب العقلي ليس بديال عن التدريب المهاري وإنما هو وسيل ُمساعدة لتطوير
األدا بش ل أكبر ،وتدعم هذه الدراسة أهمية ُكل من التدريب المهاري والتدريب العقلي في تعلم
مهارات الجمباز وتطويرها واكتسابها بصوره أفضل ،وير الباحثان من خالل األشراف على

كثير من األخطا عند أدا المهارة ومن أجل أدا المهارة
المجموعة الضابطة كان أفرادها يرتكبون ا
بش ل أفضل كان البد من أن

رروا أدا المهارة أكثر من مرة وقد ون هذا سببا للتطور الطفيل

الذي حدر لهم.
ويتفق ذلك مع دراسة )Kramar, ( ،(Al-Qawaqzeh, 2001) ،(Abu Zema, 2007
 ، )2008التي أشارت جميعها إلى أهمية التدريب العقلي والتدريب االعتيادي في تعليم األدا

المهاري وتحسين وتطويره في المجموعة الضابطة ولصالح القياس البعدي.
 .3لإلجابة عن الفرض الثالث والذ

نصه :توجد فروق ذات داللة إحصائية عند مستو داللة

( )α≥0.05بين المجموعتين التجريبية والضابطة في القياس البعدي ولصالح المجموعة

التجريبية.

نظ ار لعدم تكافؤ أفراد المجموعتين (الضابطة ،التجريبية) في التطبيق القبلي فقد استخدم

الباح ثان الختبار صحة هذا الفرض تحليل التباين المتغاير ( )ANCOVAلفحص الفروق بين
المجموعة الضابطة والتجريبية في القياس البعدي لءدا المهاري مع االعتبار أن متوس

األدا

المهاري في القياس القبلي هو متغير الضب ( )Covariateوالجدوالت ( )2و( )1يوضحان النتائج
ذلك.

الجدول ( )8المتوسطات الحسابية واالنحرافات المعيارية لمستوى األداء في التطبيق البعد للمجموعتين
المهارة
الوقوف على اليدين
العجلة البشرية
الشقلبة األمامية على اليدين
الكلي

الضابطة والتجريبية

المجموعة
تجريبية
ضابطة
تجريبية
ضابطة
تجريبية
ضابطة
تجريبية
ضابطة
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المتوسط الحسابي
8.00
5.30
8.00
5.30
7.90
4.60
7.97
5.07

االنحراف المعيار
0.94
1.76
1.05
1.49
1.37
1.57
0.98
1.44

تأثير برنامج للتدريب العقلي على تطوير بعض المهارات....

ليث المطارنة ،أ.د" .زين العابدين" بني هاني

الجدول ( )9تحليل التباين ( )Ancovaلفحص الفروق بين المجموعة الضابطة والتجريبية في القياس البعد
مستوى
متوسط
درجات
مجموع
ف
مصدر التباين
المهارة
الداللة
الحرية المربعات
المربعات
*0.001 17.867 18.499
1
18.499
متوسط األداء القبلي
*0.038 5.090
5.270
1
5.270
المجموعة
الوقوف على اليدين
1.035
17
17.601
الخطأ
20
957.000
الكلي
*0.017 7.021
8.798
1
8.798
متوسط األداء القبلي
*0.000 18.655 23.376
1
23.376
المجموعة
العجلة البشرية
1.253
17
21.302
الخطأ
20
951.000
الكلي
0.093
3.171
6.177
1
6.177
متوسط األداء القبلي
*0.001 15.832 30.846
1
30.846
المجموعة
الشقلبة األمامية على
اليدين
1.948
17
33.123
الخطأ
20
875.000
الكلي
0.011
8.116
8.922
1
8.922
متوسط األداء القبلي
0.001 16.501 18.140
1
18.140
المجموعة
الكلي
1.099
17
18.689
الخطأ
20
919.000
الكلي
*دالة إحصائياً عند مستوى داللة ()α≥0.05

تبين من الجدول ( )1وجود فروق دالة إحصائيا عند مستو داللة ()α≥0.05وفقا لمتغير

المجموعة (التجريبية ،الضابطة) في القياس البعدي وذلك على مستو كل مهارة من المهارات
المتمثلة ب (الوقوف على اليدين ،والعجلة البشرية ،والشقلبة األمامية على اليدين) وكذلك المستو

الكلي وعند الرجوع إلى المتوسطات الحسابية في الجدول ( )2ظهر أن الفروق لصالح المجموعة
التجريبية األمر الذي ع ز من اثر برنامج التدريب العقلي في تطوير بعض المهارات األساسية في

رياضة الجمباز ،وذلك على المستو الكلي ومستو كل مهارة من المهارات التي ستهدفها البرنامج،

ويع و الباحثين الفروق بين المجموعتين إلى استخدام المجموعة التجريبية لبرنامج التدريب العقلي
كوسيلة ُمساعدة إلى جانب التدريب االعتيادي ،حيث أن التدريب باستخدام التدريب العقلي بحسب
رأي الباحثان أد إلى زيادة الحماس وحب العمل في هذا البرنامج ،وساعد البرنامج الطلبة على
االسترخا قبل أدا المهارة والتخلص من التوتر العضلي الذي جعل عضالت الجسم في حالة الشد

وساعدهم أ ضا على التركي في تفاصيل المهارة والمقدرة على استرجاعها وقت الحاجة وتصورها

بش لها الصحيح وهذا ما أشار إلي عالوي ( )Allawi,2002أن لكي حقق المتعلم أفضل أدا ل
ينبغي أن

ون هنا

تكامل وتوازن بين الوظائف البدنية والوظائف العقلية مما ينع س بش ل
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ٍ
مساو لتنمية المقدرات العقلية وعندئذ
إ جابي على تنمية والمقدرات والمهارات البدنية والحركية بش ل
ستطيع المتعلم تحقيق األدا األفضل ،وأشار مارديني وأبو كشك ( )0223بأن في حالة األدا
الحركي لالعب فأن المخ ينقل دفعات عصبية للعضالت أي انتقال موجة اإلثارة عبر الخي
العصبي المحر للمخ إلى العضالت إلنتال األدا الحركي المقصود ،وبالتالي فأن التدريب العقلي
ساعد على سرعة تعلم المهارات الحركية المختلفة عن طريق االستدعا العقلي لءنموذل الصحيح

للمهارة الحركية ومحاولة تقليده.
ويتفق ذلك مع دراسة )،(Maghayrah, Hamouri, 2009) ،(Al-Matarneh, 2011
) ،(Al-Qawaqzeh, 2001) ،(Abu Zema, 2007) ،(Zamzami, 2008التي أشارت

جميعها إلى أن التفوق في القياس البعدي بين المجوعة التجريبية والضابطة تصب دائما في صالح
المجموعة التجريبية.
االستنتاجات:

ُ .0سهم برنامج التدريب العقلي ومشاهدة الفيديو على زيادة فاعلية التدريب المهاري لتحسين األدا
المهاري في رياضة الجمباز وتطويره.
 .0تطبيق التدريب العقلي مقترنا بالتدريب المهاري ل تأثير أفضل على مستو األدا المهاري.

 .3إن التدريب العقلي يناسب المراحل العمرية المختلفة وخاصة صغار السن والناشئين في األلعاب
الفرد ة مثل رياضة الجمباز.

ُ .4سهم التدريب العقلي في تعلم األدا المهاري للرياضات وتحسين وتطويره التي تعد ذات دوائر
مغلقة وصعبة مثل رياضات العاب القو والسباحة.
التوصيات:

 .0أسهم برنامج التدريب العقلي المصاحب للتدريب المهاري على تعلم المهارات الحركية المختلفة.
 .0ضرورة االهتمام بتنمية التصورات العقلية والرؤية اال جابية ألدا المهارات الحركية المختلفة
من خالل استخدام طرق االسترخا وتركي االنتباه التي تساعد على سرعة تعلم المهارات

واكتسابها.

 .3أهمية استخدام برنامج التدريب العقلي المصاحب للتدريب المهاري قبل األدا للمهارات الحركية
في رياضة الجمباز في ضو ما سمى بالحركات المغلقة لما لها من أهمية في رفع مستو
األدا المهاري.
21

 "زين العابدين" بني هاني.د. أ،ليث المطارنة

....تأثير برنامج للتدريب العقلي على تطوير بعض المهارات

. استخدام التدريب العقلي في تعليم الناشئين وصغار السن في األلعاب الفرد ة.4
، الجنس، إج ار مثل هذه الدراسة على بقية مهارات رياضة الجمباز وفقا لمتغيرات العمر.5
. المستو

 القيام بدراسات مشابهة على التدريب العقلي المصاحب للتدريب المهاري في الرياضات األخر.6
.وخاصة الجمااية منها
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